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Jenis penelitian ini adalah kuantitatif. Metode penelitian ini menggunakan 
eksperimental dengan desain two group pre-test and post-test design. Hasil penelitian 
berdasarkan perhitungan dengan T-test pada data pretest dan data posttest di peroleh nilai T-
hitung yaitu 2,163 dengan nilai Sig.(2-tailed) 0,043. Karena nilai Sig.(2-tailed) < α (0,05) 
maka H0 ditolak yang berarti ada perbedaan antara latihan kemampuan dribbling bola 
model tiang X dengan model tiang M, dengan rata-rata kemampuan dribbling hasil posttest 
untuk model tiang X sebesar 22,479 detik dan rata- rata kemampuan dribbling hasil 
posttest tiang M sebesar 22,116 detik. Kesimpulan ada pengaruh latihan dribbling dari 
kedua model latihan tersebut, model M 2,02% dan dengan model X 1,45%. Jadi dari kedua 
model latihan tersebut yang mengalami peningkatan adalah tiang M. Saran yang dapat 
penulis sampaikan adalah model latihan dribbling bola dengan menggunakan tiang M dapat 
digunakan sebagai salah satu model latihan untuk meningkatkan kemampuan dribbling 
bola. 





This type of research is quantitative. This research method used experimental design 
with two group pre-test and post-test design. The results of the study were based on 
calculations with the T-test on the pretest and posttest data, the T-value was 2.163 with a Sig. 
(2-tailed) value of 0.043. Because the value of Sig. (2-tailed) <α (0.05), H0 is rejected, which 
means that there is a difference between the ball dribbling ability training for the X pole 
model and the M pole model, with the average dribbling ability of the posttest results for the 
X pole model of 22.479. seconds and the average dribbling ability of the posttest M pole is 
22,116 seconds. The conclusion is that there is an effect of dribbling training from the two 
training models, the M model is 2.02% and the X model is 1.45%. So from the two training 
models that have increased is the M pole. The suggestion that the writer can convey is that 
the ball dribbling training model using the M pole can be used as one of the training models 
to improve the ball dribbling ability. 
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PENDAHULUAN 
Sepak bola merupakan salah satu 
cabang olahraga yang paling banyak 
diminati penduduk dunia, tidak terkecuali 
di Indonesia. Cabang olahraga ini 
dimainkan oleh 11 orang pemain dan 
dilakukan di sebuah lapangan berumput 
yang sangat luas. Olahraga ini 
berkembang menjadi sangat popular 
seiring dengan semakin berkembangnya 
dunia olahraga. Olahraga ini memiliki 
tujuan, yaitu meraih kemenangan dengan 
mencetak gol sebanyak mungkin ke 
gawang lawan yang di bangun dari tiang 
dan berjaring. 11 pemain yang merumput 
dalam satu tim terdiri atas 10 pemain di 
tengah lapangan dan 1 orang penjaga 
gawang yang bertugas mengamankan bola 
dengan menggunakan tangannya. 
Di dalam sepak bola terdapat 
berbagai teknik dasar sepak bola 
diantaranya passing, dribbling, control, 
heading, dan shooting. Dribbling 
merupakan salah satu teknik dasar yang 
harus dikuasasi pemain sepak bola. 
Rahmani, (2014: 99) menjelaskan bahwa 
dribbling bola sama seperti melakukan 
tendangan pendek, namun bola berada 
dekat kaki. Biasanya, teknik ini dilakukan 
untuk mendekati sasaran atau target 
dengan melewati beberapa lawan yang 
siap menghadang. Dribbling bola 
merupakan salah satu untuk mengelewati 
lawan dan menuju kearah gawang lawan 
untuk mencetak gol, untuk itu pemain 
sepak bola harus bisa menguasai dribbling 
bola dengan baik dan benar agar menjadi 
pemain sepak bola profesional . Sepak 
bola merupakan salah satu cabang 
olahraga yang sangat populer dan 
digemari oleh seluruh lapisan masyarakat 
Indonesia, baik di kota maupun di desa. 
Perkembangan sepak bola di Indonesia 
semakin pesat sehingga tidak hanya laki-
laki yang bermain sepak bola 
Berdasarkan beberapa penjelasan 
tersebut di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa penguasaan keterampilan teknik 
dasar sepak bola sangatlah penting bagi 
pemain bola, tanpa penguasaan teknik 
dasar sepak bola maka akan sulit untuk 
menguasai permainan sepak bola, salah 
satunya teknik yang penting untuk di 
kuasai yaitu teknik dribbling bola, jika 
penguasaan teknik tersebut kurang 
menguasai maka tujuan permainan sepak 
bola kurang tercapai secara maksimal. 
METODE PENELITIAN 
Menurut Sugiyono (2016: 35) 
metode kuantitatif adalah metode 
penelitian yang berlandaskan pada sifat 
positivisme, digunakan untuk meneliti 
pada populasi atau sampel tertentu, 
pengumpulan data menggunakan 
instrumen penelitian, analisis data bersifat 
statistik. Penelitian ini merupakan jenis 
penelitian quasi eksperimen menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan desain 
pretest posttest yang memiliki hasil lebih 
akurat karena membandingkan keadaan 
sebelum dan sesudah diberi perlakuan, 
sehingga dapat diketahui dengan pasti 
perbedaan hasil perlakuan yang diberikan. 
Menurut Sugiyono (2016: 77) quasi 
eksperimen merupakan pengembangan 
dari true experimental design, yang sulit 
dilaksanakan. quasi eksperimental design, 
digunakan karena pada kenyataannya sulit 
mendapatkan kelompok yang digunakan 
untuk penelitian. Jenis penelitian yang 
dipakai pada penelitian ini adalah 
penelitian pendekatan kuantitatif yang 
mana menggunakan metode two group 
pre-test and post-test design. Desain 
penelitian yang digunakan adalah two 
group pre-test and post-test design. 
Populasi yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah pemain PERSEPU UPGRIS. 
Sampel dalam penelitian ini adalah 
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jumlah pemain PERSEPU UPGRIS 
sebanyak 20 pemain dari total sampling. 
Dalam mengolah data penulis 
menggunakan teknik pengumpulan data 
dan instrumen penelitian.  
Penelitian ini dilakukan di Lapangan 
Sidodadi Timur, Pertemuan tiap 
minggunya dilakukan 2 kali latihan yaitu  
hari  selasa  dan  kamis  pukul 16.45 
WIB. Pengambilan data tes awal (pretest) 
tingkat kelincahan para pemain dilakukan 
pada (Minggu I) hari Selasa tanggal Senin 
15 Juli 2019, treatment/latihan model 
dribbling dengan model tiang X dan M  
dilakukan  selama  14 pertemuan,12 kali 
pertemuan dilakukan untuk treatment, 1 
kali untuk pretest dan 1 kali pertemuan 
untuk posttest. Total pertemuannya adalah 
14 kali pertemuan. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Dalam melakukan treatment dengan 
model tiang X membutuhkan waktu 5-6 
menit untuk melakukan latihan kelincahan 
tersebut dan 1 orang rata-rata 23,55 detik, 
sedangkan dalam melakukan treatment 
dengan model tiang M membutuhkan 
waktu 4-5 menit untuk melakukan latihan 
kelincahan tersebut dan 1 orang rata-rata 
23 detik 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan 
kelincahan dengan model tiang X dan 
tiang M dalam meningkatkan dribbiling 
bola pemain PERSEPU UPGRIS. Dimana 
ada dua jenis treatment/ latihan yang 
diberikan yaitu latihan model tiang X 
untuk 10 pemain dan 10 pemain lagi 
menggunakan latihan model tiang M. 
Hasil data yang diperoleh yaitu data hasil 
pretest (tes awal sebelum diberikan 
latihan) kemampuan dribbling dan data 
hasil posttest (tes akhir setelah diberikan 
latihan) kemampuan dribbling. Berikut 


















Pretest Posttest Pretest Posttest 
A 1 21.37 20.72 B 1 20.43 20.19 
A 2 21.77 21.13 B 2 21.78 20.49 
A 3 22.86 22.42 B 3 22.75 21.19 
A 4 22.5 21.65 B 4 22.72 21.53 
A 5 23.3 22.35 B 5 23.4 22.72 
A 6 23.4 22,87 B 6 23.42 22.55 
A 7 23.42 23.1 B 7 23.47 22.7 
A 8 23.22 22.86 B 8 23.67 22.42 
A 9 23.8 22.64 B 9 24.25 23.67 






Model Tiang X Model Tiang M 
Pretest Posttest Pretest Posttest 
< 22,55 detik Baik 3 5 2 6 
22,56– 26,55 detik Cukup 7 5 8 4 
> 26,56 detik Kurang 0 0 0 0 
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b. Kriteria Hasil Dribbling Bola bahwa 
hasil kemampuan dribbling untuk 
pretest (tes awal) sebelum diberikan 
model tiang X sebanyak 3 pemain 
masuk dalam kriteria baik dengan 
kemampuan dribbling <22,55 detik 
dan sisanya 7 pemain masuk dalam 
kriteria cukup dengan kemampuan 
dribbling 22,56 – 26,55 detik, Setelah 
diberikan latihan model tiang X 
diperoleh hasil kemampuan untuk 
posttest (tes akhir) sebanyak 5 pemain 
masuk dalam kriteria baik dengan 
kemampuan dribbling < 22,55 detik 
dan sisanya 5 pemain masuk dalam 
kriteria cukup dengan kemampuan 
dribbling 22,56-26,5 detik. Sedangkan 
hasil kemampuan dribbling untuk 
pretest (tes awal) sebelum diberikan 
model tiang M sebanyak 2 pemain 
masuk dalam kriteria baik dengan 
kemampuan dribbling <22,56, dan 
sisanya 8 pemain masuk kedalam 
kriteri cukup 22,56–26,55 detik, 
Setelah diberikan latihan model tiang 
M diperoleh hasil kemampuan untuk 
posttest (tes akhir) sebanyak 6 pemain 
masuk dalam kriteria baik dengan 
kemampuan dribbling < 22,56 detik 
dan sisanya 4 pemain masuk dalam 
kriteria cukup dengan kemampuan 
dribbling 22,56- 26,55 detik. 
 
 
Tabel2. Peningkatan Data Hasil Pretest dan Posttest dengan Model Tiang X dan M 
 
Model Latihan Data Rata-Rata Persentase (%) Peningkatan (%) 
Tiang Bentuk 
X 
Pretest 23,141 50,73% 
1,45% Posttest 22,479 49,27% 
Total 45,62 100,00% 
Tiang 
Bentuk M 
Pretest 23,079 51,01% 
2,02% Posttest 22,166 48,99% 
Total 45,245 100% 
 
Diperoleh rata-rata kemampuan 
dribbling hasil tes awal (pretest) untuk 
model latihan dengan tiang X sebesar 
23,141 detik (50,73%) dan hasil tes akhir 
(posttest) sebesar 22,479 detik (49,27%). 
Sehingga terjadi peningkatan pada 
kemampuan dribbling model latihan tiang 
X sebesar 1,45%. Sedangkan rata-rata 
kemampuan dribbling hasil tes awal 
(pretest) untuk model latihan dengan tiang 
M sebesar 23,079 detik (51,01%) dan 
hasil tes akhir (posttest) sebesar 22,166 
detik (48,99%). Sehingga terjadi 
peningkatan pada kemampuan dribbling 
model latihan tiang M sebesar 2,02%. 
Dari hasil peningkatan pada model tiang 
X dan M dapat disimpulkan bahwa latihan 





Berdasarkan hasil analisis data, 
deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan 
bahwa dengan model latihan tiang X dan 
tiang M sama-sama bisa meningkatkan 
kemampuan dribbling bola pemain 
PERSEPU UPGRIS, tetapi dengan 
peningkatan kedua model tersebut yang 
paling signifikan atau paling berpengaruh 
meningkatkan kemampuan dribbling bola 
pemain PERSEPU UPGRIS yaitu dengan 
model latiang tiang M dengan peningkatan 
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